Qe AR 210202 SR 21t S A

) cadine o Zo calldine o Fo cal
@y Cordoba
Nutricion

Alimentacién Inteligente

Segunda semana

“Tu cuerpo cambio”

Estas en
cetosis
Nutricional
USO GRASA COMBUSTIBLE

iCuida tu estado!

Es muy posible que sientas

Menor apetito.

Menor deseo de comer.
Mas energia.
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INDICACIONES:

1- Reduce cantidades en TODO lo que comas!
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2-Atentos al comer!! Si no sientes hambre No
comas!

Puntos Centrales

1- Coma solo cuando tenga hambre

2 - Tenga a mano la comida apta
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3- Seria muy bueno que hagas ejercicios.

Lee: Q

Tu cuerpo esta liberando energia a partir de las grasas. Mientras
mas te muevas mas grasa quemas!!
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Recomiendo:
0 Caminar 20 minutos al dia ayuda a quemar grasas a
quienes recién se inician con el movimiento.
[0 Si haces alguna rutina te sugiero incrementar intensidad
y/o frecuenciall
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Comidas Indicacion Ejemplos

Desayuno Opcional Agua. infusiones. 2 fetas de queso/2 fetas de
Jamoén o huevos revueltos.

Almuerzo Obligado Agua.1 porcién de carne y 1 porcién de
vegetales. Infusion

Merienda/M Obligado 1 omelet relleno con jamén, queso y vegetales.

erien-cena

Cena Opciona| Agua. 1 porcién de vegetales. Infusidon

RECUERDA:

PARA COMER:

-La segunda semana debemos reducir las cantidades y asegurarnos de
NO SALIRNOS DEL PLAN!
Lo que tiene limite es:

[J Los panes hechos con semillas: hasta 8 rebanadas finas al dia.

vy lo dulce??

Es mejor no consumir preparaciones dulces, pero silas deseas mucho elije
entre:

1 fruta pequena,

1 porcion de gelatina light o

1 porcion pequefia de alguna receta dulce apta de la web de cordoba nutricion.
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. QUE COMER?

Desayunos y meriendas:

iPrueba nuevas opciones!

Verduras rellenas con Pizzeta expres ala Tortilla matera Receta
huevo Receta aca sartén Receta aca click acé

Lee: @

Debes asegurarte de comer rico
De esta manera podras crear un nuevo estilo de vida!

iLo mds importante es que no te salgas!!
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https://cordobanutricion.com/verduras-rellenas-con-huevo/
https://cordobanutricion.com/pizzeta-expres-en-sarten/
https://cordobanutricion.com/tortilla-matera-sin-harina/
https://cordobanutricion.com/tortilla-matera-sin-harina/

Almuerzos y cenas o merien-cenas:

PRUEBA: estas recetas son CONSISTENTES Y
LLENADORAS !!!

’* '7 SR il Tarta masa deplo y
Zucchini gratinado con pollo
Eiecvku:géo de repollo Receta Receta cl?ck c4 P espinacas Receta click aca

o IR . 4

Pasta de berenjenas Receta Pasta de espinaca Receta
click aca Receta click aca click aca

Lee: Q

Debemos ir acostumbrando al cuerpo a llegar con poco hambre a la
noche. Mientras menos comas de noche mejores resultados tendras
en tu descenso de peso.
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https://cordobanutricion.com/revuelto-de-repollo-y-carne-al-curry/
https://cordobanutricion.com/revuelto-de-repollo-y-carne-al-curry/
https://cordobanutricion.com/zucchini-gratinado-con-pollo/
https://cordobanutricion.com/tarta-de-pollo-y-espinacas/
https://cordobanutricion.com/pasta-de-berenjenas/
https://cordobanutricion.com/pasta-de-berenjenas/
https://cordobanutricion.com/pasta-de-aceitunas/
https://cordobanutricion.com/__trashed-2/
https://cordobanutricion.com/__trashed-2/

Importante
iCaer en las tentaciones hace que se detenga tu

procesol
EVITALO!

¢, Qué puedes hacer esta semana para no sucumbir ante las
tentaciones?

Ideas

En tus momentos libres cocina nuevos platos.
Escucha esa musica que te hacia feliz! la recuerdas?
jConecta contigo a diario!

TE DEJO UNA MEDITACION GUIADA.

Conexion con tu Yo futuro

Conexion con tu yo futuro v COdebO
Nutricion


https://www.youtube.com/watch?v=1o3V1IR5I6o&list=PL836VEPgAhV2aEUMnC9Le_UljJzUucvXt&index=5

MEDIMOS LOS RESULTADOS!!

Esta semana tenemos el formulario de control.

asi valoramos juntos tus cambios!

& Covdoba

Bendiciones
Lic Loreley Baravalle.
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